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م سه‌رجهم مافه‌کانی ئەم به‌رهه‌مه بارێزراوه بۆ ناوه‌ندی راگه‌یاندنی تارا 

بەپتی رتککه‌وتنی فه‌رمیی نێوان ناوه‌ندی راگه‌یاندنی ثارا و ده‌زگای به‌رهه‌مهین» ناوه‌نده‌که رنکه 
نادات به له‌چایدانه‌وه و کؤپیکردنء باخود دابه‌زاندنی له سایت و تۆرە كۆمەڵايەتىبەكان› نظود 
به‌کارهینانی وینه‌کان بو به رهه‌می دیکه. سەرپٹچیکاریش رووبه‌رووی سزای یاسایی دەبێتەوە. 
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ھەرس كى ىى 
گه‌شته که له ده‌مه‌وه ده‌ستپیده‌کات ےی ۲۲ 
له گه‌ده‌ماندا چی رووده‌دات؟ Nea‏ 
گه شته که بەردەوامه کی و تی ےہ یرہ وا 
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ھەرس 

وزه‌ی پیویست بو چالاکییه‌کانی جه‌سته‌مان لے خوارده‌مه‌نی و 
خواردنه جوربه جوره‌کانی وەك گۆشت و شیر و په‌نیر و هیلکه و 
سےوزہ و میوه‌وه ده‌سته به رده که ین. ھەر خۆراكێك که ده‌یخوین بو 
نهوه‌ی بتوانریت له جەستەدا به‌کاربهینریت پیویسته بے چه‌ندین 
گوّرانکاری دا تلپه‌رببیت. واته پپویسته هه‌رسبکریت. شه‌کری ناو 
شليك یاخود موّز سووته‌مه‌نی بو جه سته‌مان دابینده‌کات و وزه‌مان 
زیادده‌کات. پروتینی نیو گزش تیش بو گه شه سه‌ندنی خانه‌کانمان» 
واته بۆ گه‌وره‌بوونمان پیویسته. ته‌ماشایه‌کی ئەو ویّنانه تان بکه‌نه‌وه 
که به سال گرتووتانن. لهو کاته‌وه تا ئێستا چه‌نديك گه‌وره‌بوون ! 
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٠ 7‏ ۰ ۰ 
که‌نشه کردنی جەستە 
كاتێك له‌دایکب وون نزیک هی 3-3 کیلؤگرام ده‌بوون. له ته‌مه‌نی 

NLL 6‏ دەبن بے ٠٠-٥٤‏ کیلؤگرام و له ۲۵-۲۰ سالىشىدا دەبن به ۵۰- 
۰ كيلۆگرام. هۆكارى ئەم جیاوازییه زوره‌ی نیوان کیشتان بریتییه 
لے اویئّته بوونی مادده‌کانی نیو ئهو خواردنانه‌ی ده‌یانکون له‌گه ل 
جەستەتان. به شیکی ئەم خواردنانه وزه‌ی پیویست بو ڕاکردن 9 
یاریک ردن و خویندنتان دابینده‌که‌ن و» بەشیکی دیکه‌شیان ده‌چیته 
سەر قه‌باره‌ی جه‌سته‌تان و دەبێت به گۆشت و ئێسك. ثه‌وانه‌شی که 
به که‌لکی هیچ ای هن فریده‌ده‌رینه ده‌ره‌وه‌ی جه‌سته. 
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نهو ماددان هی ده‌کرینه ناو كۆئەندامى هه رسهوه» سەرەتا 
جیاده‌کرینه وه بۆ مادده خاوه‌کان پاشان ئەم مادده خاوانه دەنێردرێن 
بو شوینی پێويست بو بەکارھینانیان. 

ده‌توانین کاری کوثه ندامی هه رس بے کاری پالاوتگه‌ی نه‌وت ,¦ 
بچوینین. نه‌وت» که وهك مادده‌ی خاو دەبرێت بو پالاوتگه, 
به چه‌ندین کارلیک دا تیده‌په ریت و هه‌نگاو به هه‌ن_گاو بەش 
به‌ش ده‌کریت و چه‌ندین به‌رهه‌می لەيەك جودای لین 
ده‌ستده‌خریت. بۆ نموونه. به‌نزینی ئوتومبیله کانمان. پارچه 
لاستیکه‌کانی پیلاوه کانمان... هه‌موو ثه‌مانه به شیکردنه وهی 
نه‌وت به‌رهه‌مده‌هیبنرین... 


۱ ‌ 1 
=) ۳ ۱ 
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ھەر شتێك که ده‌یخوین. پاش ئەوەی چووه ناو جەستەمانء 
ده‌که‌ویته گه‌شتیکی ۰ مه‌تری. ئەم گه‌شته له ڕێبازی هه‌رسکردندا: 
ده‌گوزه‌ریت که به دەم ده‌ستپیده‌کات و پاشان سورێنچك و گه‌ده و. 
رویخوله باریکه وء دواتریش ریخوله نه ستووره دیت. کاتبيك خوراك بەم 
ریبازه‌دا تیده‌به ریت له لایه که وه به چالاکییه‌کانی وهك هارین و شێواندن 
و له لایه‌کی دیکه‌شه وه له زێر کاریگه‌ری شله شیکه ره‌وه‌کانی که لەلایەن 
چه‌ندین رژینه‌وه ده‌رده‌رینه ناو ئەم ریبازه‌وه, هه رسده‌بیّت. هه رسکردن 
له ده‌مه‌وه ده‌ستپیده‌کات و له گه‌ده و ریخوله باریکه‌شدا دریژه‌ی ده‌بیت. 
هه‌لمژینی مادده سوودبه عشه‌کانی خوراك و تیکه‌لبوونیان به خوێن 
له ڕیخۆڵە باریکه‌دا رووده‌دات. ریخوله ئەستوورەش اوی ناو مادده 
هه رسنه‌بوو و بی سووده‌کان هه لده‌مژیت و ثه و تلپه‌یه‌ی ده‌مینیته وه بو 
فریدان اماده‌ی ده‌کات. 


دهم 
لیکه‌رژین 
گه‌ده ۳ 
2 
پەنكرياس زراو 
ریخوله ریخوله 
له ستووره باریکه 
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له‌کاتی کرداری هه‌رسکردنی جەستەی ئێمەشدا خۆراکەكان . 
پارچه‌پارچه ده‌کرین و له‌ثه‌نجام دا چه‌ندین مادده‌ی هه‌مه‌چه‌شن 
دێنه تاراوه. هه‌روه‌ک و چون له پالاوتگه‌کانی نه‌وتدا تاکه ماددەیەك 
دەگۆڕدرێت بو چه‌ندین مادده به‌هه‌مان شبوه‌ش له گەدەدا 
خوراکهکان به گوێرەی پیویست پارچەپارچە ده‌کریین بۆ چه‌ندین 

پارچه‌ی بچووکی چه‌وری و پڕۆتین و کاربوهی_درات. به‌لام ثه و کارانه‌ی 
له كۆئەندامى هه‌رسماندا رووده‌ده‌ن زور له کاره‌کانی پالاوتگه‌یه‌کی 


نهوت ثالوّزترن. ه و پەنیر و زه‌یتوون و نانه برژاوه‌ی لے نانی به‌یانیدا 
ده‌یانخو 


ین لهم پالاوتگه‌یه‌ی جه‌سته‌ماندا بے هه‌زاران کارلیکی 
جیوازدا تێدەپەڕن. 


كغغ ي مىجەھ 
¬ 


ہے 


۱۳ Ni ۱ 
WANARA دە«‎ 
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جه‌سته‌مان بو ته‌واوی چالاکییه‌کانی پیویستیی به وزه‌یه... بو 


هه‌ناسهدان, بۆ ڕۆیشتن› بو پاسکیل لێخوڕین› بو نان خواردن... ئەم . 


وزه‌یه‌ش له و خوراکانه‌وه ده‌ستده‌خه‌ین که دەیانخۆین. ئەو خوراکانه‌ی 
پیویستیی جەستەن:› پیویسته هین ده بچووك بن که بتوانن به‌نیو 
خویندا بگه‌رین. به‌پیچه‌وان ه وه ناتوانن بچنه ناو خانه‌کانهوه. ئەمەش 
له کاتبکدایه که هو خوراکانه‌ی یمه دەیانخؤین پارچهی گه‌وره گەورەن. 
لەم کاته‌دا بو هوه‌ی جه‌سته‌مان بتوانیت سوود لهم خوراکانه ببینیت 
پبویستیمان به هاره‌ریك ده‌بییت. تیدی بے امێری هارینی جه‌سته‌مان 
دەڵێین «کوثه ندامی هه‌رس». ثه م كۆئەندامە› ھەروەك هه‌موو ئامێرێك. 
له چه‌ندین پارچه‌ی جیاواز پێکدێت و له بهر ئەوەی ههر یه کيك لەم 
پارچانەش به‌ریکوپیکی کارده‌که‌ن جه‌سته‌مان ده‌توانیت خوراکه‌کان 
هه‌رس بکات. زور گرنگه که پارچه‌کانی کوّثه‌ندانی هه‌رسکردنمان لەگەل 
یه‌کدا هه‌ماهه‌ نگ بن ثه‌گه‌ر نا سیستمیکی ناچالاك ده‌رده‌چیت. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


ئوتومبيلێكى كۆنتڕۆل له بزوێنەر و پیل وء تایه وه كۆنتڕۆل و 
دیشل و هەستەوەر پێکدێت. له كۆئەندامى هەرسیشدا به‌هه‌مان 
شیوه چه‌ندین پارچه‌ی جیاواز ههن. ثه وانیش ددان وء زمان و› 


سورێنچك و گه‌ده و ریخوّله‌کانن. 


ھەروەك چۆن ئوتومبيلێكى كۆنتڕۆل ئەگەر تایه‌یه‌کی يان 
هەستەوەرەکەی يان ھەر پارچه‌یه‌کی دیکهی نەبێت کارناکات, 
به‌هه‌مان شیوه‌ش ئەگەر یە‌كێك له ثه‌ندامه‌کانی كۆئەندامى ھەرس. 


بو نموونه سورێنچك› نه‌بیت ئه‌وا بوونی گه‌ده هیچ واتا و سوودیکی 


نابیت. چونکه هو بەشےی خوراك بے گه‌ده ده‌گه‌یه نیت سورینچکه. 
یاخود ثه‌گه‌ر گه‌ده نه‌بیت نه‌وا ریخوله کان به‌که‌لکی هیچ كارێك 
نایهن. چونکه هو خوراکه‌ی له گهده‌دا هه‌رسده‌کرئت, ده‌چیبته 
ریخوله‌کان و لەویٔش دا به شبوه‌یه لك اماده‌ده‌کریت تا بگه به‌ندرینه 


(۵ 


نه‌نکا داب . 
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گەشتەکە له ده‌مه‌وه ده‌ستییده‌کات 


ھەر که خواردن دەبەن بو ده‌متان کوّثه‌ندامی هه‌رسکردنتان 
ده‌که‌ویته گهر. ئەو خوراک هی ده‌یخه‌نه ده‌متانه‌وه به ددانه‌کانتان 
پارچه‌پارجهی ده‌کهن و ده‌یهارن. ددانه‌کانتان له وردک ردن و برین و 
له تکردنی خوراک‌د! کارامه‌ن. 


ههر ددانيك له‌ن او ده‌ممان, شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی هه‌یه که له گه ل 
ئەركەكەيدا گونجاوه. 


ددانه برهره‌کان کے ثهرکیان برینی خوراکه‌کانه تین ددانه 
که‌لبه‌کان کے خواردنه کان پارچه‌پارجه ده‌ک هن نووکتیژن. ددانه 
خریکانی ش شبّوەیەکی تایبه تیان هه‌یه تا بتوانن خواردن بهاڕن. 
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کک له 1" مینای ددان (دانپۆش) a‏ ددان وء 


مینای ددان: ا مادده‌ی جەستەیە. له رووی دەرەوہ وەك 
قه‌ڵغانبك ده‌وری ددان ده‌دات. لەبەر نه‌وه‌ی ده‌ماره‌خانه‌ی تیدا نییه هیچ 
هه ستییکیشی تیدا نییه. ۹۷/ی مینا لے خوییه‌کانی كالسيۆم پیکدیت 
عاجی ددان: چینی زێر مینایه. 75«ی ددانی که‌سیکی پیگه‌یشتوو 
پیکده‌هینیت. سهره‌رای نه‌وه‌ی هه‌ مان چری تیسکی هه‌یه به لام 
به‌رامبهر گه‌رمی و به‌رکه وتن هه‌ستیاره. ثه گه‌ر پیویست بکات عاج 
دەتوانێت› له‌ریی خانه نوژه‌نکه ره‌کانییه وه. خۆی نویبکاته‌وه. بارستایی 
ددان به‌زوری چینی عاج پیکیده‌هینیت. عاج› له به‌شی سهرهوه‌ی به 
مینا و له به شی خواره‌وهش بے گه‌چ دای وشراوه. عاج پیکهاته یه کی 
زین دووه و چه‌ندین ورده ریره‌وی تبدایه. ژماره‌ی ورده ڕێڕەوەكانی عاج 
نزیکهی ۱۰۰۰۰ دانه‌یه له ھەر مليمەتر دووجایه کدا. 
كرۆك: به ناوه‌ندی ددان وء ثه و شانه نه رمه‌ی لێرەدایە ده‌وتریت کرولد. كرۆك 
تا جه‌مسه‌ری ددانه که درێژدەبێتەوە. ئەم به‌شه‌ی ددان مولووله‌کانی خوینی 
تێدایە. به 4 هقی ئەم موولوو9هی خوینه وه ددان له نه خۆشى ده‌پاریزریت و 
- تي ر هه‌ميشه به زیندووی دەمێنێتەوە.لەهه‌مان 


'کاتدا كرۆك چه‌ندین ده‌ماره‌خانه‌ی زۆر 
هه‌ستیاری تبدایه. ددانه‌کانمان به هوّی 
ئەم خانانه‌وه هه ست به ساردی و گه‌رمی 
و په‌ستان ده‌که‌ن. 

گەچ: چینیکی زور ته‌نکی ئێسك 
اسایه. ده‌وری کروکی داوه. پارمه تى 
جیگیربوونی کرڑکی ددانه‌کان 
ده‌دات بے ئێسکی چچه‌ناگه‌وه. 
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ددانه‌کانمان ریزبه‌ندییه زۆررێكیان هه‌به. ههر ددانیکمان له 
ن ریز زور ریکیان رددانیکمان لهو 


شوینه‌دایه که ده‌بیت لیی بیت. ددانه بره‌ره‌کانمان له پێشەوەن و 
ددانه خریکانیشمان له دواوه. ثه‌ گهر شوینه کانیان بگۆردرێت ثه‌وا 
ددانه‌کانمان بێکەڵك دەبن. 

ریکخراویی له نیوان ددانه‌کانی سهرهوه و خواره‌وه‌شماندا 
ھەيە»› هه رچه‌ن ده پیبکه وه په‌یوه‌ستیش نین. ددانه‌کانی هه‌ردوو 
بهر به شبوه‌یه ك ریزبوون که کاتبك چه‌ناگه‌مان داده‌حرییت راسته 
و ڕاست ده‌که‌ونه سەر يەك ئەگەر ته‌نها يهك ددانی خریمان له 
ددانه‌کانی دیکه‌مان درێژتر بووایه, یاخود ده‌رچه‌یه‌ کی زیاده‌ی پیوه 
بووایه ئهەو کات نه‌مانده‌توانی ده‌ممان به‌ته‌واوی دابخه‌ین. لەم 
بارودۆخەشدا. وەك گومانده‌بریت, قسه‌کردن و خواردنمان تا بلییت 


سے خت و ناخوش دهبوو. 
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5 ۰ و و هه و هه 555555 5 ® 5 ® 
ساوا تازه له دایکبووه‌کان هیچ ددانیکیان له 
ده‌مدا نییه. له‌به‌ر ه‌وه‌ی ساواکان له سهره‌تادا 
ته‌نها به شیری دایکیان گۆشدەبن پیویستییان 
بے ددان نییه. به‌لام کات ك قوناغی خواردنی 


خوراکی دیکه دیت. چه‌ند گوّرانکارییه ك له‌مه لاشووه 
ناسکه‌کانی ساواکاندا رووده‌دات. هه‌ن دی له خانه‌کانی 
مه لاشوویان ده‌ست به پاشه که وتکردنی كالسيۆم ده‌که‌ن. 
پاشان ئەم خانانه به ملیونان دینه لای يەك و له سهر یه‌کدی 
ریزده‌بن. ه و خانانه‌ی کالسیومی زوریان پاشه که وتکردووه 
پاش ماوەیەك ده‌مرن. ئیدی ئه م خانه مردووانه لەگەل 
تیپه‌ربوونی کاتدا کروکی ددانه‌کان پێکده‌هێنن. 


ہی سے سے سپ 6 90 ¢ 9 9 و و ای 6 @ ® 0 
6۵ @ @ © 6 6 6 6 6 © 
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له پشته‌وه‌ی زمانماندا به‌کتریای 
% - 
سوودبه‌خش ده‌ژین 
به شیوه‌یه‌کی گشتی, به‌کتریاکان زیانبه حشن و بۆ 
ثه‌وه‌ی له کاریگه‌ره زیانبه حشه‌کانیان به‌دووربین پیویسته 
گرنگی بے پاک ژی جه‌سته و ده‌وروبه‌رمان بده‌ین. به‌لام 


دو‌زینهوه‌کانی ئەم سالانه‌ی دوایی زاناکان ده‌ریانخس تووه 
کے هه‌ن دی به‌کتریای سوودبه خش له جه‌سته‌ماندا و 


تەنانەت له رووی پشته‌وه‌ی زمانیشدا ده‌ژین. 


® 
۰ 
® 
7 
4 
7 
7 
۰ 
۰ 
® 
7 
® 
7 
® 
۰ 
۰ 
۰ 
1 
6% 
8 
7 
0 
7 
7 
0 
7 
7 
0 
0 
0 
0 
7 
0 
7 
7 
7 
۰ 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


له جه‌سته‌ماندا هه‌ن دی به‌کتریای سوودبەخش به تیه ھەن. ئەرکی 
نهم به‌کتریایانه له‌ناوبردنی به‌کتری ا زیانبه خشه‌کانی گه‌ده‌مانه. به لام 
کوشتنی نهو به‌کتریایانه ش هه‌روا اسان نییه. له‌به‌ر همه چه‌ندین 


هه‌ولی به‌رده‌وام ده‌درین. به‌کتریاکان له جه‌سته‌ماندا سهر بو چه‌ندین 
نه حوشی ده‌کیشن. به‌لام چه‌ندین ڕێوشوێنیش بۆ پاراستنمان لەم به‌کتریا 
زیانبه حشانه گیردراته وه‌به‌ر. ثیدی به‌هوّی ثه‌م به‌کتریا سوودبه خشانه وه 
که چه‌ند مادده‌ی کوشنده بو به‌کتریا زیانبه حشه‌کان دەردەدەن. له چه‌ندین 
نه‌خوشی دەپارێزرێین. 


شله‌ی خوراك شیكەرەوە 

هه رگیز به بیرتاندا ها تووه ئاخۆ ليك به که‌لکی چی دێت؟ 

ليكء ڕۆڵێکی زور گرنگی لے پارچه‌پارچه کردنی خوّراکه کاندا هه‌یه. 
ئەو کفته و برنج وء كێك و شیرینیه‌ی ده‌یانخوین لهلایه که‌وه 
له‌ریی ددانه‌کانه وه ده‌جنرین و؛ له‌لایه‌ کی دیکه‌شه وہ رووبه‌رووی 
شیکردنه وهی کیمیایی ده‌بنهوه. ئیدی له‌ن او ده‌مدا به‌رپرسی هم 
شیکردنه وه کیميایی هش لیکه. 

زور که س درك بے گرنگی هم شلەیه بو ته ندروستی جه‌سته 
ناکات. هه‌روه‌ها هیچ که سیکیش بير له‌وه ناکاته‌وه ئاخۆ ئەم شلەیه 
دەڕژێنرێت یاخودنا؛ یان اخو بره‌که به‌پیی پێویسته یان نا. 
له‌راستیدا ليك تیکه‌له‌یه‌ کی زور تایبه‌ته. 
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° لیکی ناو دەم سهره‌تا یارمەتیدەری هه‌ستکردنمان به تامی خوراکه‌کانه. 
ئەگەر ده‌ممان وشك بووایه, واته ثه گه‌ر لیکه رژینه کانمان کاریان نه‌کردبایه, 


ئەوا نه‌مانده‌توانی تەنانەت تامی خوّشترین خواردنه‌کانیش بکه‌ین. 

° دوو جور ليك. که ههر یه که‌ی ان تایبه تمه‌ندی خوّی هه‌یه ده‌رژیندریته 
ناو دهم مان. به‌کیکیان کاربو‌هیدراته‌کان دەگۆڕێت بۆ پارچه‌ی بچووك 
و بریکیشی لئ ده‌کات به شه‌کر. بو نموونهء چوره ك خواردنیکه پریه تی 
له کاربهی_درات. ئەگەر پارچه‌یه ك جوره‌ك ببه‌ین بو ده‌ممان و چه‌ند 
خولەكکێك له ده‌ممان دا رایبگرین ثه‌وا هه‌ست به تامه شیرینه‌که‌ی 
کاربوهیدراته پارچه‌پارچه‌بووه‌که ده‌که‌ین. 

٭ لیکه‌کهی دیکه پیکهاته‌یه‌ کی زر چری هه‌یه. به‌هوی ئەم شله 
لکێنەرەوە. کاتێك خواردن ده‌خوین پارچه ورده بلاوه‌بووه‌کان دێنەوە 
يەك و دەبن بے پاروویه‌ك. 
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ئەگەر ڕژێنى ليك نه‌بووایه چک ڕوويدەدا؟ 


کاتيك پارچەبەك كێكمان دەخستە دەممانەوە› نه ده‌مانتوانی 
تامی بکەین, نه ده‌مانتوانی قوتیبدەینء هه‌روه‌ها نه‌ شمانده‌توانی 
به اسانی قسهبکه‌ین. ته‌نها كێك ناء به لکو ده‌بوو له ته‌واوی خوّراکه 
تونده‌کان دووربکه‌وینه‌وه وء ته‌نها شله مه نییه‌کانمان بخواردایه. 

ليك که له سی رژینی جیوه ده‌رده‌دریت لے لایه که‌وه 
خواردنه‌کان شیدارده‌کات و به‌مه‌ش قوتدانبان ئاساندەكات. 
لەلایەکی دیکه شه وه له شیکردنەوەی مادده‌ی سوودبەخشەكانى 
نیو خوراک دا ڕۆڵی هه‌یه. ده‌م مان ول تاقیگه‌ی هل کارده‌کات و› 
نیشاسته‌ی نیو ته‌واوی ثه‌و خواردنانه‌ی ده‌یانخوین شیده‌کاته‌وه. 
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زمانمان ر ولی كەوچكێك دەبینێت 


ایا هه رگی_ز سه‌رنجی توانای جووله‌ی 
زمانتان داوه؟ له هارین و هه‌رسکردنی 
خواردنه کان دا زمانمان رولییکی گرنگ ددئیثلت. 


زمان. که خاوهن هه ستیکی تامکردنی زور 
هه ستیاره» له هه‌مان کاتیش دا خواردنه‌کان 


له‌ن او ده‌مماندا ده‌سورینیت و وایانلیده‌کات 
به‌اسانی به قورگمان دا تیپه‌پیبن. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


له رووی سه‌روو و لاته‌نیشته‌کانی زمانماندا نزیکه‌ی ۱۰۰۰۰ ویستگه‌ی ` 
تامکردن هه‌یه. رێك ده هه‌زار ویستگه‌ی ته‌واو. ئەم ویستگانه 
هه‌ست به چوار تامی تال و شیرین و سویر و ترش دەكەن. ئیدی 
نهم گوپکان هی تامکردن بىئ لێتێکچوون تامی ده‌یه‌ها خواردنی 
هه‌مه‌چه‌شن که روژانه ده‌یانخو‌ین ده‌که‌ن. بەشێوەیەك که ده‌ممان 
ده‌توانیت به‌اسانی تامی خواردنيك جیابکاته‌وه, که پیشتر هه رگیز 
نه شمانخواردبیت. بهم هوّیه وه هه رگیز تامی هه‌نجیری كت له که ل 
هه‌لوژه‌یه‌ک دا تیک لناکه‌ین» یاخود هه‌رگیز به شكۆلاتەيەك نالیین 
«سویر». جگه لەوەش چه‌ژه گوپکه‌کان له ملیاره‌ها مروقدا بۆ هه‌مان 
خوراك هه‌ست به هه‌مان تام ده‌که‌ن. واته تال وء شیرین و› سویر و» 
ترش لای هه‌موو كەسێك ھەر هه‌مان شته. 


زمانه‌ی زورنایی 
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تامی ترشی له‌راستیدا تامکردنی ترشهڵۆکه‌کانی نو خوراکه‌کانه. 
هو ترشییه‌ی له میوه‌کان و خوارده‌مه‌نییه‌کان و زۆرێك له خواردنه 
اماده‌کراوه‌کانه‌وه تامیده‌که‌ین به‌هوی بوونی جوره‌کانی ترشه لو که کانه‌وه‌یه 
لهو خواردنانه‌دا. 

تامی سویری له لایه‌ن هه‌ندی چه‌ شنی خویوه دروسنده‌بیت که خویی 
چێشت له پیکها ته که‌یاندایه. خویی چێشت تاکه خوئیه‌یه کے تامی 
«سویری پوخت»ی هه‌یه. خوئیه‌کانی دیکهی بیجگه له خویی چێشت 
تامێکی جیاوازتر به مروف ده‌به حشن. 

وا زانراوه که تامی شیبرینی راسته وخو په‌یوه‌ندی به شه‌کره‌وه هه‌یه. 
بے لام بیجگه له شه کر چه‌ندین مادده‌ی دیکه ھەن که تامییکی خوؤشیان 
هەیە و له بوارى خوارده‌مه‌نی دا به‌کارده‌هینرین. 

تامی تالیش به‌هوّی هه‌ندی مادده‌ی وەك کافایینەوە. کے لەنیو 
خوراکه‌کان دا ھەن و لس ده‌به خشن. دروستدەبێت. 
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له قۆناغى دووه‌می گه‌شتی هه‌رسکردندا خوارده‌مه نییه کان ده‌چنه 
سورینچکه‌وه و بےەرەو گه‌ده دەپؤنء که ناوه‌ن دی بنه‌ره‌تی هه‌رسکردنه. 
له سورینچکدا هیچ کرداریکی هه‌رسکردن ڕوونادات. پاش دذےوەی یمه 
پارووێك قووتده‌ده‌ین» ماسولکه ریکه‌کانی پشته‌وه‌ی قورگ به پالنانیان 
به خواردنه‌که‌وه بۆ ناو سورێنچك مه‌شخه‌لی گه شستیکی پر جموجول 
داده‌گیرسینن. خوراکه‌کان به ه وی گرژبوون و خاوبوون هوه‌ی یەک به‌دوای 
یه‌کی ماسولکه‌کانی سورێنچكەوە. که بے کرمه‌جووله ن_اسراوه به رهو 
خوارەوہ دەجووڵێن. ئەم گرژبوونانه هینده به‌هیزن که تەنانەت کاتيك 
پالیشده‌که‌وین خوراکهکان ھەر به‌ره‌و خواره‌وه پالده‌نرن. لەبەر ثه مه یه 
كاتێك له‌سهر سیسهمهکه‌تان راده‌کشین ده‌توانن خواردنی ش بخوّن. 
تێپەڕيوونى خوراکه‌کان به سورینچکداء که دریژییه‌که‌ی ۲۵ سه‌نتیمه تر 

دەبێت. ته‌نها ۱۲ چرکهی پیده‌چیت. 
سورێنچك 


0 


ماسولکه ثه آقه‌ییه‌کان گرژدەبن و ڕێڕەوەکە ته سکده که‌نه وة و 
خوراکه که بەرەو خوار پالده‌نین. 


سو 1 حاء خۆراك 


0 


ماسولکه ڕێکه 
درپژبووه‌کان ڕێڕەوی 
وراکه که کورئده که نه‌وه. 


ده‌روازه‌ی گه‌ده داخراوه 


ده‌روازه‌ی گه‌ده 
کراوه‌ته‌وه 
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ئەو زمانه‌یه‌ی لەگەڵ ھەر پاروو قوتدانێکدا 
ژیانمان دەپارێژێت 
ده‌توانین ده‌ممان بو خواردن و بو 
هه‌ناسه‌دانیش بەكاربهێنین. چونکه ڕێك 
له تەنیشت سورینچکداء که خوراکی 
پێدا تێدەپەڕێت. بۆرى هه‌واش هه‌یه, که 
هه‌وا بۆ ناو سییه‌کان ده‌بات. ئەگەر هو 
پارووه‌ی قووتیده‌ده‌ین له‌باتی سورینچك 
بچیته بوری هه‌وامانهوه ئه‌وا ژیانمان 
رووبه رووی مه ترسییه‌کی گه‌وره دەبێتەوە. 
مرۆف ڕۆژانه سه‌دان جار شت 
قوتدەدات. له ھەر بارودۆخێکدا بێت 
خزانی ھەر پارچه خواردنێك به‌هه له 
بون او بۆرى هه‌وا ده‌شیت ژیانی مرۆف 
رووبه ړووی کاره‌سات بکاته‌وه. بو ئەوەی 
پیگری له‌مه بكرێت بۆرى هه وا زمانه یه کی 
هه‌یه. کے دادەخرێت و ده‌کرئته‌وه. 
ئەم زمانه‌به, که ده‌که ویّته سەر سورێنچك. 
کاتيك شتێك قووتده‌ده‌ین به‌شیوه‌یه‌کی 
خۆڕسكى داده‌خریت. به مشیوه‌یه ریگری له 
خواردن و خواردنه وه کان ده‌کریت له چوونه 
ناو بۆرى هه‌واوه. پاش ئه‌وه‌ی خوراکه‌که 
قووتدەدەین ئەم زمانه‌یه‌ش دەگەڕێتەوە 
شوینی خوی و› بەمشێوەیە هەوا به‌اسانی 
به‌ناو بوری هەوادا دیّت و ده‌چیت. 


قوتداندا 
/ زمانه‌ی زورناب 
بۆرى هه وا دادەخرێت 
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زمانه‌ی زورنایی ساواکان له هی گےورەکان جیاوازتژڑ کاردەکات. 
زمانےەی زورناییی سواکان زور له سه‌رووتره. به‌م هوّیه وه مندالی 
ساوا ده‌توانت به‌ده‌م شیر خواردنیشه وه به‌تثارامی هه‌ناسه 
هەڵبمژێێت و بیداته‌وه. ئەگەر زمانه‌ی زورناییی ساواکانیش هه‌مان 
پیکهاتنهی زمانهی زورناییی که‌سانی گه‌وره‌ی هەبووابه ئەوا 
ده‌گونج کا تب كت منداله‌کان شیری دایکیان ده‌خوارد بخنکانایه. 
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له گه‌ده‌ماندا چی رووده‌دان؟ 


نهو خوراکانه‌ی روژانه ده‌یانخوین به بەشى سه‌رووی گهده‌داء که 
پیی دەوترێت «ده‌می گەدە»› تێدەپەڕن و ده‌چنه نیو گه‌ده‌مانه‌وه. هو 
ماسوولکانه‌ی لەم خاله‌دان, که سورێنچك و گەدہ پێك ده‌گه‌به‌نیت وەك 
زمانه‌یه 2 کارده‌ک هن و› ریگری له گه‌رانه‌وه‌ی خوراکی نیوه هه رسکراو 
ده‌کهن بو ناو سورێنچك. خۆراك به به‌شی سهره‌وه‌ی گهده‌دا 
تێدەپەڕێت و لیرەدا لەگەل ترشه لو که کانی گه‌ده‌دا تیکهل دەیێت:. 
پاشان ده‌چنه به شه فراوانه‌که‌ی گەدەوە که پیی دەوترێت «قه‌د». 


گه‌ده ثه‌ندامیکه له توره‌که ده‌چیت. ده‌که‌ویته 
خوار ناوپه نچك و› به شی سهره‌وه‌ی بۆشايى سکه‌وه. 
ه و به‌شه‌ی گه‌ده و سورینچك پیکده گه یه نیت پیی 
ده‌وتریت ده‌می گه‌ده و» بهو به‌شه‌ش که گه‌ده و 
ریخوله‌کان پییکده گه‌به نیت ده‌وتریت دهرچه‌ی گه‌ده. 
دیواره‌کانی گه‌ده له چوار چين پیکدین. لینجه په رده 
که چینی رووکه‌شی ناوه‌وه‌ی گه‌ده‌یه. كاتيك گه‌ده 
به تالده بت له شیبوه‌ی پیچخواردوودا ده‌رده‌که‌ویت. 
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ەە ند E‏ ب ب »® جح تا یا » جا ظا mm e‏ 


1 
1 1 
1 ماوەی مانه‌وه‌ی خوراکه‌کان له گه‌ده‌دا به گوێرەی ‏ ˆ 
تایبه تمه‌ندییه‌کانیان ده‌گوریت. به شببوه‌یه‌کی گشتی 1 
ئەو خوراکانه‌ی هه رسکردنیان زەحمەتە له و خواردنانه‌ی - 
: هه رسکرنیان ئاسانە زیاتر دەمێننەوە. ماوه‌ی مانەوەی هو 7 
و خوراکانه‌ی هه‌رسکردنیان زور قورسه ره‌نگه بگاته شەش ۱ 
کاتژمێر. لەبەرامبەر ئەمەدا خوراکه ساده‌کان دەشێت له 7 
1 پاش نیو کاتژمیر به‌رهو ریخوله‌کان به‌ریبکرین. ۱ 


سس کے ہے am‏ کے ۲ پٹ E‏ س س ب„ »® ® »® mm‏ بد 


® 

إ,. مر 
^ 

راش 
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بىر 


له به شی خواره‌وه‌ی قه‌ددا گه‌ده دووباره تەسکدەبێتەوە و› 
به دەرچەيەك به‌ناوی «ده‌رچه‌ی گه‌ده» ریخوله‌ی دوانزەگرێ 
ده‌ستپیده‌کات. ئەم ده‌روازه ماسولکه ییه‌ش هه‌روه له 

زمانه یه ك کارده‌کات و تیه ربوونی خوراکه 
نیوه‌هه‌رسکراوه‌کانی گه‌ده بۆ ناو ریخوله‌کان 

` رنکده‌حات. ئەوەی پال به خوّراکه‌کانه‌وه دەنێت تا له 
ده‌می گه‌ده‌وه بەرەو ده‌رچه‌ی گه‌ده بچن, کرمه‌جوله‌ی 
ماسولکه به‌هیزه‌کانی گه‌ده‌یه. هم شەپۇلانە. له 

هه‌مان کاتیشدا خوراکه‌کان راده‌وه‌شینن و 

ده‌یانگوشن و› شییانده‌که‌نه وه بو 

پارچه‌ی ورد و› سه‌رثه‌نجام 

ڕۆڵیان ده‌بیت له گؤرینیان بۆ 

ینک له یه کی نیمچه شل. 
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ا 


ترشه‌لقکی گه‌ده هتنده بههټزه ده‌توانیت 
لەوحیّکی چینکق کونبکات 
کاربو‌هیدراتی نیو خواردنه‌کانمان سهره‌تا لەلايەن لیکی ناو 
ده‌ممانه وه پارچه‌پارچه ده‌کرین. 

خوراك پاش پارچه‌پارچه‌بوونی له ده‌مداء له‌ریی سورینچکه‌وه 

دته گه‌ده‌وه. هه‌رسکردنی خوراکه‌کان له 
گهده‌داء به‌هوی ترشه لو کییکی زور به‌هیزه‌وه 
ده‌بت. که توانای شیکردنه وهی هه‌یه. 


ترشه لو که‌کان تایبه‌تمه‌ندی شیکردنه‌وه‌یان 
هەیە. بو نموونه به‌كيك لهو ماددانهی دایکتان 
بو رایکردنی ته‌والیته که تان» کاتیك ده‌گیریت 
به کاریده‌هینیت ترشهلوکه. 
دەم تردے لاعت پاشەڕۇ و 
خوله‌کانی که له بورییه‌کاندا 
گیربوون خیرا شیده‌کاته‌وه و 
بورییه گیراوه‌کان ده‌کاته‌وه. 
به‌ه وی ترشهلوکی به‌هیزی 
گه‌ده‌شمانه‌وه, ڈےەو خوراکانه‌ی به 
پارچه‌ی گه‌وره ده‌گه‌نه گه‌ده‌مان بەشێوەیەك 
وردده‌کرثیت که بۆ به‌کارهینانی جه‌سته‌مان گونجاوبن. به‌لام لێرەدا 
پیویسته سه‌رنجی خاڵێك بدرێت. 


ایا ده‌زانیت که توشە‌ڵۆكى گه‌ده هیچ زیانیکی بۆ گه‌ده خۆی نبیه 
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خوی ده‌بیت ثه‌گه‌ر ترشه لوکییکی هێنده به‌هیز له‌ناو گه‌ده‌دا هەبێت. 
شیبوونه‌وه و وردبوونی گه‌ده‌ش ثه گه‌ریکی چاوه‌روانکراو بیت. به لام 
گه‌ده هیچ زیانیکی لەم ترشهأوکانه‌وه به رناکه‌ویت. چونکه له کاتی 
هه‌رسدا مادده‌یه‌کی لینج ده‌رده‌دریت که ریگری له زیانی ترشه لو که که 
ده‌کات. ئە م مادده لینجه به‌ته‌واوی ړووی ناوه‌وه‌ی گه‌ده داده‌پوشبت 
و له زیانه‌کانی ترشە‌ڵۆكەکە دەیپارێزێت. بەمشێوەيەش ڕێگردەبێت 
له‌وه‌ی گه‌ده خوّی خوی هه‌رسبکات. 


(باشه چۆن ده‌گونجیت 
که ترشه کی گه‌ده‌مان ثه و گوشتنه‌ی 
بو نانی ئێواره خواردوومانه شیده‌کاته وه 
به‌لام گه‌ده‌مان, که ئەویش ھەر گوشته, 
شیناکاته‌و۵؟) 


سلا" ۱ 


“ˆ 8 
۱: ۱۱۸ ۷ 


ا اس 


۱۷۷۱۷ ۱۷۰۱)0۶۸ ۱/۷ ۲ 


غ كاتێك گه‌ده‌مان به‌تال ده‌بیت §; ا تیدابیت. 
هەرچەندێکیش مادده‌ی لینجیی تیدا بت و لهم ترشە‌ڵۆكانە پارێزراو 


بت لەگەل تیه ربوونی کاتدا ورده‌ورده زیان به گه‌ده‌مان ده گه به نببت. 


له به‌ر ثه‌ مه گه‌ده‌مان كاتێك به‌تال دەبێت هیح ترشه لوکییکی تیدا نابیت. 
بەمشێويەش مه ترسی زیانگه‌یشتن به گه‌ده‌شمان له‌ثارادا نامینت. 
گه‌ده‌ی به‌تال باق کی جیاوازی 

تبدایه که تایبه تمه ندی هه رسکردنی 

نییه. بهلام له گه ل گه‌یشتنی خوراکدا 

خانه‌کانی گه‌ده‌ش ده‌ستده‌کهن به 

دەردانی شله یه کی ترش وکی. هم 

شله‌یه خێرا پیکهاته‌ی شله که‌ی پیشوو 

دەگۆڕێت و ده‌یکات به شله‌یه کی 

شیکه ره‌وه‌ی زور به‌هیز. ئەمیش خێرا 

خوراکه‌کانی ناو گه‌ده هه رسده‌کات. 


کاتبك نان ده‌خوین هه‌ست به تیربوون ده‌که‌ین. به لام لەم ماوەیەدا 
هیچ ئاگاداری رووداوه‌کانی ناو گه‌ده‌مان نین. ئەمەش له کا تیکدا که ھەر 
پاش ماوه‌یه‌ کی کەم له نان خواردن جموجوولیکی زور له گه‌ده‌ماندا 
ده‌ستییده‌کات. گه‌ده‌مان به‌به‌رده‌وامی بو سه‌ره‌وه و بو خواره‌وه و بۆ 
ئەملا و لا ڕادەوەشێت 9 هه‌ولده‌دات خوراکه‌کان به‌باشی هه‌رسبکات. 
به‌لام ئێمه به‌هوی سیستمیکی تایبەتی گه‌ده‌مانه‌وه هه‌ست بەم 
چالاکییانه‌ی گه‌ده‌مان ناکه‌ین. 


ب 


گه‌ده واتے لیکخشانی له‌گه‌ل ?® € غ هم بارودۆخەش 


گه‌ده راست ده که ویته سه‌روو ریخوله کانهود. زور جوولانه‌وه» 


دەشێ- ەر بۆ چه‌ندین کیشهی ته‌ندروستی بکیشبت. 


به لام رووی دەرەدوەی گەدە به يەردەيەكى تايبەت رووپۆشکراوە. هم 
به رده‌به شله‌یه‌ کی لینج دهرده‌دات که ده‌کریت بلیّین گه‌ده و ریخوله کان 


له رووی دهدره‌وه‌یانه‌وه چه ورده‌کات و ئەم ثه ندامانه لووسده‌کات و› 
به مشیوه‌یه ش ددیانپا رزیت له وهی له کاتی کارکردنیاندا لیکبخشین و 


زیانیان به ربکه ویت. 


1 7 
1 1 
1 1 
1 1 
3 له‌به‌ر ئەوەی ماسولکه‌کانی گه‌ده به سی ثاراسته‌ی 1 
٠‏ تن یں پر یرٹ .ڈ5 
. سه‌ره‌وه و خوارەوە. بۆ لای ڕاست و چەپ وء به 1 
. لارییش بجوولییت. ئەمەش دەبێته هوّی باشتر ٠‏ 
1 تیکه‌لبوونی خۆراكەكان لەگەڵ شله‌کانی گەدەدا. ' 
1 


ماسولکه‌ی داخه‌ری ده‌رچه‌ی گه‌ده 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


گه‌شته‌که به‌رده‌وامه 


له پاش گەدە. ویستگه‌ی دواتری خوراك ریخوله‌کانه. خوراك 
که سهره‌تا به ریخوله باریکه‌دا و پاشانیش به ریخوله ثه ستووره‌دا 
تیده‌په ریت به دریژایی ئەم ریره‌وه به‌رده‌وام له جووله‌دا ده‌بیت و 
بەشێوەيەك هه رسده‌بیت که ئیدی بو به‌کارهینانی له جه‌سته‌دا به که لك 
بێت. به شه سوودبه خشه‌کانی خوراك له ڕیخۆڵه باریکه‌دا له گه ل خوێندا 
تیکهل ده‌بیت و› به شه بیسووده‌کانیشی لهریی سیستمی ده‌ردانه‌وه 
فریده‌دریته دەرەوەی لەش. 

ئەو قوناغانه‌ی خوراك له ریخوله‌کاندا دەیانبڕێت زور گرنگن. 
هه رسکردن» هه روه‌ لك گه‌ده, له ریخوله باریکه‌شدا دریژه‌ی ده‌بیت. تیدی 
خوراکه‌کان هیینده بچووکبوونه‌ته‌وه که ده‌توانن بچنه نیو موولووله 
وردیله‌کانی دیواره‌کانی ڕێخۆڵەکانەوە و له ریی خوینه‌وه به هه‌موو 
چه‌سته‌دا بألاوببنه‌وه. هه‌لمژینی خوراکه‌کان له ریخوله باریکه‌ماندا له 
ړووی ته‌ندروستیمانه‌وه گرنگییه‌کی به‌کجار زۆرى هه‌یه. 
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۰۹ 


گه‌ده جگەر 


زراو 


> ماسولکه‌ی داخه‌ری 
۱ ده‌رچه‌ی گه‌ده 


ریخوله ه ستووره 


ریخوله کونره 
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خۆراك که له گه‌ده‌دا وەك هه ویریکی شلی لێدەكکرێت› به ده‌رچه‌یه کداء که 
ته‌نها به يەك روودا دەكرێتەوە. تیده‌په پن و ده‌چنه نیو ریخوله‌ی دوانزه‌گری و 
له ویشه وه پالده‌نرلین بەرەو ریخوله باریکه. ڕیخۆڵه باریکه, لوولی خواردووه 
و قه‌دقه‌دبووه و له ناو سکی مرۆقدا جیگیرکراوه. له ریخوّله باریکه‌دا, که 
دریژییه‌که‌ی ۷ مه تر زیاتر ده‌بیت, چه‌ندین رووداوی زر گرنگ رووده‌دهن. 

هه‌رچه‌ن ده بەشێكى زوری خوراکه‌کان له گه‌ده‌دا شیده‌کریینه وه به لام 
به شیکیان هێشتا به‌ته‌واوی بۆ بچووکترین به‌ش شینه‌کراونه ته‌وه. ه و 
خوراکانه‌ی هپشتا هه‌رس نه‌کراون و گه‌ده به جیده‌هین, پاش ماوەیەك 
ده‌گه‌نه ریخوله باریکه. 

بو نموونه, له‌به‌رنهوه‌ی پیکهاتنه‌ی چه‌ورییه‌کان قه‌به‌یه و له اودا 
ناتوینه وه هه‌رسکردنیان زور زه‌حمه‌ ته. لەبےەر ثه‌مه چه‌وری له ریخوله 
باریکهدا هه رس دەبێت نەك له‌ن او دەم و گه‌ده‌دا. 

جگه‌ر ده‌زانیت که گه‌ده ناتوانشت چچه‌ورییه‌کان هه‌رس بکات. ھەر که 
خوراکه چه‌وره‌کان گه‌يشتنه ڕیخۆڵه باریکه, جگەر و په نکریاسیش ده‌که‌ونه 
کار. له ریگه‌ی ریره‌ویکی تایبه ته‌وه دوو شله‌ی تایبه ت ده‌رژیننه ناو ریخوله 
باریکه‌وه و چه‌ورییهکان هه‌رس دەكەن. 


24 ياش ۵-۲ کاتژمیر زۆرینەی خوراکه‌کانی نیو 66 
ریخوله باریکه توێنراونەتەوە. بەمشێوەیە هو 
خوراکانه‌ی ده‌یانخواین شبده‌کرینه وه و ئامادەدەكرێن 


بخ هه‌آمژین. خانه مژه‌ره‌کانی ریخوله باریکه, خوراکه کان 
هه لده‌مژن 9 تیکه‌لی خوینیان دەكەن. یدی خوراکه‌کان» جگه 
له او» هیچ شتیکی سوودبه خشیان لئ نه ماوه ته وه. ته‌واوی 
خوراکه سوودبه‌خشه‌کان هه لمژراون. 
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۲ 


ریخوله ه ستووره 
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بؤچی خوراك ته‌نها به يەك ئاراستەدا ده‌روات؟ 


له‌ریگه‌ی گرژیوونی ماسوولکه ریکه‌کانی ریخوله کانهوه, 
خوراکه‌کانی ناو جه سته‌مان بے درئژایی ریره‌وی هه رسکردن ته‌نها به 
يەك تاراسته‌دا ده‌روّن. 

چونه وا خوراکه‌کان ته‌نها به يەك اراسته‌دا ده‌روّن؟ 

نهو ته‌وژمه کاره‌باییه‌ی خانه‌کانی ریخوله‌کان دروستی ده‌کات. 
وا ده‌کات ماسولکه ثه لقه‌ییه‌کانی ریخولهکان به‌دوای یه‌کدا 
گرژب بن. به‌هوی نهم سیستمه وه ثه و خوراکان هی ده‌یانخوین بۆ 
دواوه ناگە ریّنے وه وء دەگۆڕدرێن بو مادده‌گه یکی سوودبه خش بۆ 
جه‌سته‌مان. ثه گه‌ر هو ته‌وژمه کاره‌بایه 


نه‌بووایه که خانه‌کانی ئێره دروستيدەكەن. 
ئەوکات ماس ولکهکان به‌شیوهیه کی گونجاو 
گرژنه‌ده ب_وون. ئەمەش ده‌ب-ووه هوّی نثه وه‌ی 
خوراکهکان له‌بری ئەوەی بەرەو پخشهوه 
0 " ©" 
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نه و گه نمه‌شامییه‌ی ده‌یخوین, له 
چه‌سته‌ماندا به چه‌ندین کارلیکدا 


تێدەپەڕێت. 
۳ ‰ 


۱ 0 
ت 1 
ِ 


0 ت 
.ت 
0-0( 


مه‌ترسی ناو ریخوله‌کان: ترشهلوکه به‌هیزه‌کان ˆ ` 

ثه‌و هه‌ویری خوراک هی گه‌ده بەجێدەهێڵێت و به‌ره‌و ریخوله‌کان 
ده‌روات» چه‌ندین ترشهلوّکی زور به‌هبزی لەگەل خۆی هه‌لگرتووه. 
گه‌ده ده‌زانیت چۆن خوّی لەم ترشه لوکانه بیاریزیت. بهلام ریخوله‌ی 
دوانزەگرێئ چینیکی لینجیی وهك گهده‌ی نییه تا خۆی پی بپاریزیت. 
ئەم بارودۆخەش مه ترسییه‌کی گه‌وره بۆ ریخوله‌ی دوانزه‌گری دێنێته 
پیش. چونکه دەشێت ریخوله‌کان به‌هوی ئەم ترشه َو کانه‌وه زیانی 
زؤریان پیبگات. 


22 
بابزانینء ریخوله‌ی دوانزه‌گری چۆن ] 
خوّی لەم ترشه لو کانه ده‌ربازده‌کات. 
CC‏ 


@ 
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> س جح س س س س غا "ا س دا ےب" ہے ہپ سے ے 


` 7 
/ ۰ 
1 ىس 1 
. 5 1 1 
۱ کاتيك ریژه‌ی ئەو ترشهلوکانه‌ی لەگەل خۇراكدا له گه‌ده‌وه و 

: دینه نو ریخوله‌ی دوانزەگرئ ده‌گاته استیکی مه ترسیدار» 

۰ نه وکات خانه‌کانی دیواره‌کانی دوانزەگرێ ده‌ستده که‌ن 
و به ده‌ردانی شلەيەك. ئەم شله‌به‌ش, ئە ندامێك به‌ناوی 

5 پە نکریاسه وه به اگاده هینیبت و› ثه ویش ده که ویّته کار و 
i‏ مه ترسی ترشه ڵۆکه کان ناهێڵێت. 

0 


mm am کے‎ ® am ںی‎ آ١‎ mm mm a E ® e عتب ° ب‎ 


|` 
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کۆتا ونستگه‌ی گه‌شته‌که: ریخوله بازیکه 
هه‌رسکردنی ته‌واوی ئهو خوراکان هی ده‌یانخوین له ریخوله 
باریکه‌دا ته‌واوده‌بیت. كۆتا قۆناغى هه رسکردن بریتییه له هه لمژینی 
خوراکه هه رسکراوه که و دابه شکردنی به‌سهر هه‌موو جه‌سته‌دا. له به‌ر 
ئەمەش ړووی ناوهوهی ریخوله باریکه پیکهاته‌یه‌کی لوول خواردووی 
هه‌یه. له سه‌ر ئەم رووه‌ش چه‌ندین مژه‌ری ورد هه‌یه که ته‌نها به 
وردبین ده‌بینرین. ئەم مژه‌رانه له خانه‌ی هه‌لمژه‌ر پیکدلین. 
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نهم خانانه ئه‌و شەكرە وردکراوه‌ی مێشك بەكاريدەھهێنێت.› 
ئەو کالیسیومه‌یه که ئێسکه‌کان سوودی لێدەبینن› به کورتی ھەر 
خۆراكێك که بو جه‌سته‌مان پێويست بێت ده‌یگرن و هه‌لیده‌ده‌نه ناو 
ئهو موولووله خوینانه‌ی پیئیانه وه لکاون. 

یه کیکی دیکه له تایبه تمه‌ندییه‌کانی ریخوله باریکے ئەوەیە که 
هه‌نديك مادده ته‌نها به‌پیی پیویستیی جه‌سته‌مان هه‌لده‌مژریت. بو 
نموونه» ئاسنى زور بۆ جه‌سته‌مان زیانبه خشه. ثه گه‌رچی بریکی زياد 
له پیویست اسن به ریخولهکان بگات» بهلام له ریژه‌ی پیویست 
زیاتر هیچی دیکه هه‌لنامژریت. 
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ئەو به‌کتریایانه‌ی بۆ مرۆف 
كاردەكەن 


زؤرینەی خوراکه‌کان بەر له ریخوله ه ستووره 
هەڵدەمژرێن. بهلام هه‌لمژینی هه‌نديك له 
خوراکه‌کان له ریخوله ئەستوورەدا دەبێت. یەكێك 
لهو شتانەش› که زور سەرنجراكکێشە› «قیتامین ۵»1. 


هه ند ك به‌کتریای تایبهت که له پیخوله 
ثه ستووره‌دا ده‌ژین قیتامین × به كۆمە‌ڵێك كارلێکدا 
دەبەن و› دەيپاڵێون و بەشێويەك اماده‌ی ده‌که‌ن 
که بۆ به‌کارهینانی جەستە بەکەڵك بێت. فیتامین 
۴ء که له‌لای هن ئەم به‌کتریایان ه وه دەپاڵاورێت› له 
ریحوله ه ستووره‌دا هه لده‌مژریت و تیکه‌لیل خوین 


د ۵ بت . 
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قیتامین 16 فیتامینیکی یەکجار گرنگه» چونکه له مه‌ینی خوێندا 
ڕۆڵدەبینێت وء نه‌بوونی دەشێت ببیته هوّی کاره‌ساتیکی گه‌وره. به‌لام 
قیتامین 16 له سروشتدا بەوشێوەیەی جه‌سته‌ی مرۆف پێويستییه‌تی 
بوونی نییه. پێويسته جه‌سته‌ی مرۆف ئەم فیتامینه بەشێوەیەك 
لیبکات که بو به‌کارهینانی خی سودی لێببنێت› واته دەبێت بیپاڵێوێت. 
به لام له جه‌سته‌ی مرۆقدا سیستمیکی پالاوتنی وه‌ها بوونی نییه. ثیدی 
ڕێك لەم کاته‌دا نه و به‌کتریایانه‌ی کار بۆ ئێمه ده‌که‌ن دینه مه‌یدانه‌وه. 
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ئەو خوراکانه‌ی دەیانخؤین, دەست 4 ١‏ 
گه شتبیکی دوورودرێژدەكەن له جەستەماندا. 
نانی برژاو و› سه‌مون وء شه کله‌مه وء کییکه‌کان له کارگه 
بیده‌نگه که‌ی جه‌سته‌ماندا به چه‌ندین کارلیکی ئاڵۆزى 
کیمیاییدا تیده‌به ړن. 


بو ه وه‌ی بتوانین به ته ندروستی بمیینینه وه وء له به رامبه‌ر 
نه خوشییه کانیشدا خؤراگر بین ثه وا پنویسته خواردنی 
سه‌وزه و میوه‌مان له یادنه چیّت. ثه‌گه‌ر گرنگی به خواردنی 
خوراکی ته‌ندروست و سوودبه خش بده‌ین, ثه وا 
جه‌سته‌مان ماندوو ناکه‌ین و ژیانیکی دوور له 
نه خوّشی دهبه‌ینه سهر. 
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